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ストレスを減らすために必要な3つの感覚
「健康生成論」という言葉をご存知ですか？健康生成
論は、1979年に提唱された理論なのですが、ごく簡単
に言うと、「どうしたら病気が治るのか」ではなく、「どう
すれば健康になれるのか」を考える理論です。
健康生成論で健康のために大切とされているのが、
首尾一貫感覚（sense of coherence:SOC）といわ
れる感覚です。今回は、SOCの3つの感覚、①把握可
能感、②処理可能感、③有意味感について紹介してい
きます。
「把握可能感」とは、自分の置かれている状況を理解
し、予測が可能であるとみなす感覚です。具体的には、
「明日は友人とランチに行き、明後日は買い物に行く」
ということを分かる感覚です。「明日何が起こるかわか
らない」状況になってしまったら、とてもストレスを感じ
るはずです。
「処理可能感」とは、困難な状況になっても、それを
解決できると思える感覚です。具体的には、「友人とト
ラブルが起きたけどなんとか解決できる」と思える感
覚です。問題に直面した時に「自分には何もできない」
と感じると不安が強くなってしまいますよね。
「有意味感」とは、今行っていることが自分にとって
意味があり、価値があると思える感覚です。具体的に
は、「やりたくない仕事だけどこの経験は今後の役に立
つ」と思える感覚です。嫌なことがあった時「こんなこ
とをしていても意味がない」と考え
ると気分も落ち込んでしまいます。
この3つの感覚を持っていると、
病気などのリスクが減るという報
告もあります。皆さんも自分にとっ
て嫌なことが起きた時などに、
SOCの3つの感覚を意識してみて
ください。

【材料2人分】
にんじん（千切り）・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・80g（小1本）
アスパラガス（斜めに薄切り）・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・50g（5～6本）
塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ひとつまみ
水・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1/2
マヨネーズ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1と1/2
レモン汁・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ1/2
砂糖・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ1/2
黒ごま・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ2
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